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PROLOGO.

Na escolha dos differentes pontos, sobre que tive em vista es-
crever, antes de comecar este meu trabalho; muitos forio os em-
baracos, e tropecos, que elles me offerecerio; mas o cumprimento
de hum dever, que me era imposto por a Lei, fez-me esquecel-os,
€ ao mesmo tempo vencer o natural acanhamento, que acompanha
4 todo aquelle, que pela primeira vex tem de se aprezentar perante
o tribunal da razao publiea, ou para soffrer a sanccio, ou arejei-
cio do que tem escripto, e submettido 4 sua escrupulosa, e rigorosa
analyse. Em identicas circunstancias, quaes 4s em que eu me
achava collocado resolvi-me e empenhei-me em o desenvolvimento
de hum ponto, que algum prestimo e vantagem fazia reflectir sobre
huma classe tio importante, como a dos homens de lettras, que
cuidosa e desvellada em derramar a illustracao sobre o corpo so-

cial, tanto-contribue para sua prosperidade, e grandeza.



Tendo sempre ante os olhos a melhor ordem, e regularidade
desta Dissertacio, julguei, que o meio mais apropositado para che-
gar & hum tal fim, seria o dividil-a da seguinte maneira. Em pri-
meiro lugar tratei das cauzas das enfermidades dos homens de
lettras, e dentr’ellas considerei somente as principaes, e em segundo
ponderei os meios geraes de Hygiena, que lhes dizem respeito.
Mister ha confessar, que tratando de semelhante objecto, nio o
pude fazer com a perfei¢ao, por elle mesmo demandada; por isso
que falho de conhecimentos, ¢ nao affeito 4 eserever para o publico,
nio me era dado evitar muitas faltas, que por certo nao escapa-
riao & quem fosse dotado ou deluzes, ou de bem desenvolvida in-
telligencia; que em muitos lugares faltarei ' mesmo a devida clareza
¢ precizao; ¢ que a linguagem de que usei, nao. serda como hum
espelho fiel , que communique sem alteragio os raios dos pen-
samentos.



CONSIDERACOES

SOBRE"

A PRINCIPARS BUFRBRINIDADES DOS NDMEYUS DB LBTIRAS,

MEIOS GERAES DE HYGIENA, QUE LHES DIZEM RESPEITO.

O homem desde o momento em que toca a idade da razio, sente a ne-
cessidade de aperfeicoar sua intelligencia, e he levado por hama forca, que
sobre elle impera, e domina, 4 cultivar assciencias, e votar-se & carreira
das lettras. He dessa for¢a, que de tal arte obra, que se originio os bens, e’
os males, que formdo o complexo de sua mesquinha existencia. A tudo
despresando; 4 nada mais attendendo, do que aos encantos da vida litteraria,
compromette a sua saude em virtude de huma applicagao total para as lettras,
e para as sciencias. Parece entio que seu espirito cego ndo pode apreciar as
vantagens de hum estudo feito com methodo e ordem.

He da ordem e regularidade nos estudos, que se podem colher os pre-
ciosos fructos, que estes nos offerecem, e que nos embellezdo: he tambem con-
tribuindo, com quanto em nos cabe, por manter em toda a sua perfeicao
essa mesma ordem e regularidade que chegaremos ao complemento d’este
nosso desejo. Os dous poderosos meios de que podemos lancar mio redu-
zem-se ao methodo, e altengio prestada 4 hum $6 ramo de estudos; priuci-
palmente durante a adolescencia, epocha em que o espirito pouco acostumado
a receber fortes impressdes he susceptivel de conservar por mais tempo aquel-
las, que entdo recebe, do qlie as de outra qualquer. Por tanto he com jus=-
tica e razao que se clama contra o systema de se imbuir o espirito de hum
moco de idéas desligadas, e desordenadas sobre muitos objectos; por isso que
hum individuo, que se tiver habituado 4 huma tal pratica, nio podera adquirir
sendo nocoes confusas e inexactas sobre as differentes materias, a que se tiver
applicado; e o seu- espirito com difficuldade se prestard 4s felices applicacoes,
que se podem fazer da analyse no estudo das sciencias em geral, e especial-
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mente d’aquellas, em que sem o seu socorro nio pode o homem de lettras
acompanhar os seus rapidos progressos. A vista pois de todas estas conside-
racoes se deve concluir que a ordem, que he conveniente estabellecer nos
primeiros estudos he tao essencial ao aperfeicoamento da intelligencia, como
o desenvolvimento successivo e regular de suas differentes faculdades.

Ainda huma outra utilidade se colhe dos estudos-ordenados, e regulares ;
a diminuicio da especie de tensio e de cansaco em que vem a cahir o espirito
depois .do-estudo aturado e sem limites. Ninguem ha seguramente, que nio
seja entrado da conviccao de que se entregando @ estudos desconnexos e des-
paratados nao vira a tirar, seniio fructos peccos, e sem succo; por isso que
sendo de tal arte feitos devem por certo ressentir-se do modo nde methodi-
-co e desordenado, porque n’elles se procedeo.

A razio de semelhante resultado he de comezinha explicacdo. As idéas,
logo que dependem mutuamente humas das outras; logo que ordenadamente
sao classificadas no espirito, este melhor as concebe, melhor adquire a facul-
dade de combinal-as, de reproduzil-as com facilidade, lucidez, e precizio. Em
fim he segundo hum methodo tio conforme & natureza, que hum individuo
qualquer alcangara nocées mais solidas de huma sé sciencia, do que ao mes-
mo tempo se tivesse dado 4 muilas. Levado por hum semelhante modo de
pensar assim se exprime Palissot: « Leituras comecadas ae acazo, e sem esco-
lha, precipitadas, percorridas, produzem conhecimentos imperfeitos, que dam-
nificao o espirito em logar de esclarecel-o: hum fio se torna necessario, pelo
qual o litterato se deva guiar; e este mesmo fio somente o methodo o pode
subministrar. » Nao se deve pensar tambem 4 vista do que acabo de dizer, que
huma pessoa qualquer se ndo entregue mais do que 4 um s6 estudo, por
que entdo talvez a mesma vida do homem nao fosse sufficiente para concluir
a instruc¢io preliminar. Tudo quanto levei em vista foi insinuar em o espi-
rito dos que se tem de applicar & carreira das leltras a ordem e regularidade,
mananceaes tao necessarios para o bom andamento dos estudos 4 que se hajio
de volar.

Apontarei huma outra vantagem, que julgo muito importante, e de que
deve estar o homem de lettras intimamente convencido. O methodo nio exi-
gindo huma applicacio tao forte e aturada como a que reclama hum estudo
desordenado e irregular, acontece qué a circulacao se opera com menor acti-
vidade no cerebro, e que as propriedades da vida organica sendo postas em
accio com menor energia, este orgio por isto mesmo experimenta menor ten-
sao e fadiga; e o espirito muito menores confusées, desordens, e esforcos no
exercicio de suas differentes faculdades.

Os beneficos effeitos de semelhante pratica sio por todos, que se applicio
4 carreira das lettras geralmente sentidos ; ¢ he mesmo muito de presumir, que
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os grandes homens que se tem distingnido nas sciencias, fazendo d’clles boa
epplicacio, téem conseguido apresentar, como Newton, Descartes, Leibnitz ,
Pascal, Montesquieu, e outros, essas obras primas que constituem o melhor florio
de sua corda litteraria, que honrio e exaltio a humanidade. Assim pois Lodo o
homem que for dotado de espirito elevado deve ter seus olhos fitos e cravados
na carreira que por eles foi trilhada, e que franca ainda se lhe antolha ; pro-
curando lanto-quanto em si for , reunir sobre o mesmo objecto o maior numero
possivel de ideas, coordenal-as em sua memoria com ofim de que no cazo que
d’ellas haja mister, possa com fructo e facilidade alimentar a meditacao sobre o
objecto que a tiver fornecido. He por certo este methodo o que mais convem
ao espirito , por isso que he o mais simples, e aquelle que menos o canca.» A
ordem nos agrada, diz Condillac, a razio he simples; he porque ella aproxima
as couzas, porque as liga, e por este meio facilitando as operagoes d’alma; nos
poe em estado de notar sem difficuldade as relagdes, que nes he importante
perceber nos objectos, que nos disem respeito. Nosso prazer deve crescer 4
proporgao que conceber-mos as couzas, que he de nosse interesse conhecer. »

Como porem concorre o litterato para o aperfeicbamento do espirito hu-
mano? porque meios, por exemplo, o Philosopho, o Legislador, o Medico, o
Moralista chegao a fundar os principios da Philosophia, da Legislacio, da Me-
dicina, e da Moral? Porque meios regularizio 4 carta dos direitos civis, e pro-
eardo a mantenca e harmonia de corpo social; sen@o por trabalhos, que de-
mandao reflexdes as mais profundas ehum estudo constante eprolongado? Nio
he pois sendo 4 expencas dos continuos trabalhos do espirito, que elles adqui-
rem esse nome que tanlo ashelio; e que he levado pela historia 4 mais remota
posteridade. Por tanto vantagens de tal quilate nao se alcancao sem por mais,
ou menos em risco o preco da saude, porisso que o estudo feito de hum modo
tio descompassado arrastra apoz si fraqueza, e enervacio extrema das facul-
dades motoras; perversio e alteragao manifesta das leis da sensibilidade, e huma
especie de aberracao da irritabilidade, fontes primarias e simultaneas das en-
fermidades, que tornao penoza e cheia de dores a vida do homem de lettras.
Assim pois os homens que levados pelo amor da gloria e desejo de se immortali-
sarem se entregao aos continuados e fatigadores trabalhos do gabinete, devemn
tremer ante os ellcitos de hum igual habito, e evitar de se entregarem cega e de-
sacauteladamente ao impulso -de seus gostos os mais privativos, se quizerem,
furtar-se 4 hum grande numero de males que de perto o ameacado e perseguem
por isso que a constituicao a mais robusta, e o temperamento o mais perfeito
nao poderido mesmo ser refractarios aos elfeitos dos exercicios prolongados do
espirito

De tudo quanto acabo de dizer, uio se podera por certo inferir, que pre-
tendo transviar da senda, que a si tem proposto aquelles, que por seus diver-
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sos e exltensos conhecimentos esclarecem o genero humano e que tanto con-
tribuem para sua prosperidade e grandeza. Semelhante pretencio nem seria
louvavel , nem util; tenderia por certo a sepultar a especie humana nas trevas
as mais espessas, e em o estado mais deploravel, o de huma vergonhosa ignoran.
cia e o de hum miseravel embrutecimento. Por outro lado acompanhando ajudi-
cioza observacao do Medico de Lausanne, com elle direi» Descartes entregue
4s mais sublimes meditacoes, e tracando o caminho que conduzia o0 homem &
verdade ; Newton descobrindo e desenvolvendo as leis da natureza ; Montesquieun
compondo hum codigo para todas as nacées e para todos csseculos, devem
ser respeitados em suas occupagdes: elles nascerdo para esses grandes traba-
lhos; 0 bem publico os reclama.» Por tanto bem longe - de excitar os homens
que se deslinao & carreira das lettras a abandonal-a, inspirando-lhes temores
vaos ou exagerados sobre os perigos , que lhes possdo sobrevir, nada mais fa~
rei que indicar os meios capazes de contrabalancarem os effeitos perniciosos da
meditacao , e outros exercicios habituaes do espirito, subtrahindo-os 4s nume-
rosas enfermidades que d’elles lhes possao resultar, e contribuindo ao mesmo
tempo para prolongar sua existencia.

Tendo athé aquisomente tratado das desvantagens de hum estudo sem me-
thodo e ordem , cauza primaria e perenue de todos os males que affligem o ho-
mem de lettras passarei d’ora em diante a considerar aquellas que de parca—
ria com esla podem concorrer para hum tal im, augmentando e aggravando es—
ses mesmos males.

DAS CAUSAS DAS ENFERMIDADES DOS HOMENS DE LETTRAS:

Non accepimus vitam brevem, sed facimus

(Szn'-ec ; )

A saude; a vida, e a morte devem ser olhadas como termos de huma mes-
ma serie geral de acgdes. Sao estes termos que exprimem as diversas modifica-
¢oes do organismo, de tal modo que supposta huma maneira de existencia se
conclue , qual a natureza da constituicio do individuo. He assim que no ho-
mem, que se vota & carreira das lettras, nos em geral observamos, que huma
organisacio muito susceptivel ds impressées, contrastada ja por hum sistema
nervoso, que vive em hum erethismo permanente, ou em huma especie de in~
temperie, ja por huma diathese de-irritabilidade, faz com que elle caminhe 4
passos largos para o termo de sua inquieta existencia.

Alem d’esta cauza huma outra se apresenta aos nossos olhos, e que pode ser
considerada como filha da que tenho ponderado ; que vem a ser a diminui¢ao
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gradual da contractilidade , conspirando esta mesma diminuicio para a perda
da faculdade de que he dotado o individuo de neutralisar a acgio pernicioza de
hum grande numero de agentes modificadores. Ainda huma differente cauza
pode ser contemplada como predisponente de enfermidades em coustitui¢coes da
natureza da que tenho mencionado, isto he, a desproporcionada distribuicio
das forcas vilaes. O equilibrio que deve ser conservado na economia para man-
tenca da vida he completamente roto, por isso que em semelhantes organisa—
¢oes a potencia nervosa que devia ser distribuida pela digestao, circulagao, e
nutri¢io ; he como que exclusivamente dada ao cerebro, como séde da medi-
tacao, e da intelligencia.

Tendo tocado em as cauzas, que sio propriamente geraes, ou predispo-
nentes, fallarei agora, das que sio secundarias, ou exteriores; e farei sobre
algumas dellas pequenas observacdes. Isto posto principiarei pela seguinte :

Vigilias prolongadas e repetidas. — As vigilias augmentido muito manifes-
tamente a despesa do. principio nervoso, que he empregado no trabalho do
pensamento :  operdo congestoes sanguineas para a cabeca: impedem a repa-
racdo das perdas feitas, ou ao menos oppGem—se 4 que seja completa, por isso
que hum individuo em semelhantes circunstancias tendo o cerebro nimiamente
excitado , quando vem a querer conciliar o somno, nao o pode fazer, ou o faz
com muita difficuldade.

Vida sedentaria. — Sendo o effeito desta. cauza por o (iorpo em hum
completo repouso, ao passo que o espirito existe em huma continua actividade,
resulta que de hum tal estado se originam muitas enfermidades, como conges-
toes para o cerebro, attaques hemorroidarios, etc.

Retencio de urinas e das materias fecdes. — O espirito achando-se muitas
vezes absorvido na contemplacao dos objectos, que o occupio, faz com que
o proprio individiuo: se esqueca de satisfazer as mesinas necessidades naturaes.
Dahi nascem muitos males, como congestdes pulmonares, constipacoes obsti-
nadas, debilidade de estomago, catharros na bexiga, e outras muitas enfer—
midades.

A solidio. — Esta cauza produz a concentracio dasforgas vitaes, e-con-
duz 0 homem a applicar todas as suas faculdadesa hum s6 objecto,.sem mais
~ pensar no que vae pelo mundo exterior. Resulta de huma tal conducta o nao
poder ser perfeitamente regularisada a distribuicdo dos elementos , .que man-
téem a vida humana. Desta maneira pois aquelle, que assim procede, he como
que hum sectario tacito da maxima de Morin , que dizia em sua solidao: « Os
que me procurio, honrdo-me; e os que aqui ndo vem alegrio~me. »

3
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Habitos extravagantes. — Homens ha, que devorados pela sede de saber
fazem toda a especie de sacrificios, afim de que possio adquirir a gloria, que
s0 cabe ao litterato ; reduzindo toda a sua vida & huma applicagio porfiada aes
estudos. He assim, por exemplo, que Lessing dizia: « Se o Omnipotente ti-
vesse em huma das maos a verdade, e na outra a indagacdo da mesma, seria
esta a que en houvera de pedir com preferencia & Divindade.» Tal he o po-
der que tem no espirito de muitos o amor de tudo avaliar, conhecer e apro-
fundar. He assim tambem que a Historia nos apresenta individuos, que téem
adquirido habites extravagantes, por.cauza desse mesmo amor pelas sciencias ;
como Claudio Bourdelin,, Medico celebre, que se entregande aos encantos dos
estudos, e querendo consagrar-lhes muitas noites tomava huma prodigiosa
quantidade de café¢ durante o dia; e 4 noite quandoe queria recobrar o somno
huma porgao de opio. I'oi em virtude de semelhante habito, que Bourdelin
morreu ainda muito moco. O Abbade de LaCaille, astronomo famoso, inventou
huma especie de forquilha, a4 que elle ajustava sua cabeca e passava assim as
noites na observacao dos astros, sem conhecer outros inimigos, que o somno
e as nuvens, sem suspeitar que houvesse hum emprego mais.doce e agradavel
do que o dessas horas sileaciozas que lhe revelavio a harmonia de mundo. Elle
contrahiu huma inflammacao de peito, que o matou dentro em poucos dias.
Se bem que esses exemplos de applicagdo porfiada e de saerificios pelas scien-
cias nao sejao hoje communs, pode-se dizer com Reveillé-Parise que tem sido
substituidos por as victimas , *que actualmente faz a tribuna parlamentar, e o
Foro. Assim se exprime a tal respeito este author. « Por ventura acreditar-
se-ha, que o movimento dos negocios publicos, em que elles tomao huma parte
activa, que o choque das opiniées contrarias, que as diversas alternativas do
paiz, ndo reagem com forca sobre imaginagoes, sobre temperamentos'tio ex—
citaveis? Por ventura haverd alguem que pense que as paixoes populares, que
retumbio ao longe, que as emogoes de cada instante do homem d’estado, que
a viva inquietacdo sobre suas vistas, e projectos; que a mesma tribuna, que
extasia como a Tripode de Pythia, que os paroxismos de furia oratoria, que -

“deila demando ndo sejao poderosas cauzas de enfermidades? A influencia mor-
bida destas agitagoes he tal, que hum homem capaz de supportar longos tra-
balhos no silencio do gabinete succumbiria talvez nos primeiros annos de sua
carreira publica. »

A falta de ar puro e renovado. — O ar para que /.possa ser vantajoso 4 vida
do homem, mister ha que se renove a cada instante ; por isso que huma at-
mosféra, que he para assim dizer, sempre a mesma, em vez de fazer reviver
o sangue, origina profundas alteragdes no mesmo; e dahi provem hum grande
numero de enfermidades.
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Depois de ter eshocado o quadro das cauzas, que quer interior, quer ex-
'teriormente concorrem para os males, que costumao affligiv os homens de let-
tras, lancarei huma vista d’olhos nao so sobre os apparelhos de orgios, em que
de ordinario estabelecem sua ‘séde, como dentr’elles sobre os-que invadem com
preferencia o homem votado 4 carreira litteraria. Entrando em materia come-
carei por observar que he o systema nervose, que na economia humana re-
presenta o papel, ou a figura a mais proeminente; que este systemahe mais ou
menos lesado todas as vezes que hum orgio qualquer denuncia huma inflam-
'macdo, por isso que esta acarreta apoz si augmento de sensibilidade , ou irrita-
¢do nervosa. Isto posto logo que virmos que em virtude desse predominio
acha-se a economia com igualdade excitada em todos os seus orgaos, deveremos
com precisao concluir que elles existem em hum estado, que se pode chamar
eminencia ‘morbida.

Fixando agora minha attencdo sobre o0s orgdos, que costumao ser com
preferencia e mais particularidade affectados , occupar-me-hei com o cerebro,,
4 quem se pode considerar como victima immolada pelo_ litterato no altar das
lettras, e das sc.encias. O cerebro que pede ser olhado e julgado como fonte de
prazeres e delicias para o homem pensador pode tambem serreputado em muitos
cazos como o atrium mortis, como fonte perenne de amargores e desprazeres.

Os males provenientes do cercbro desde que suas funcgoes perdem o ca~
racter de integridade sao lentos,-e rapidos. Assim he que se v& que enfermi-
dades do cerebro, como amollecimentos de muitos dos pontos de sua-subs-
tancia , qongeslﬁes parciaes, nio se manifeslio muitas vezes, senao por meio
de simptomas equivocos, e que quando vem a declarar-se ja nao ha tempo
para remedial-as, e que outras pelo contrario, como a inflammacio das me-
ningeas, percorrem a sua marcha com huina rapidez espantosa.

Alem das enfermidades, de que acabo de fallar, e que resultio da desor-
dem das funccdes cerebraes, apontarei as que sio provenientes das alteragoes
morbidas do estomago, figado, e apparelho urinario.

0 enfraquecimento das forgas digestivas he hum mal, que diariamente se
encontra no homem de lettras, de modo tal, que Tissot, ndo sei se com al-
cuma exageracdo, assim se exprime: « O que mais pensa he o que digere
peior, celeris paribus, e o que menos pensa, he o que digere melhor. » Tem-
se indagado qual a cauza de hum tal fenomeno ; huns o tem apreciado como
hum resultado da vida sedentaria ; outros vendo que a constitui¢io do homem
de lettras, he predominada pclo systema nervoso em huma continua suscepti-
bilidade para irritar-se , julgao que em virtude desse mesmo predominio perde
o estomago, assim como todos os orgios, a faculdade contractil de que goza, e
desta maaeira se tornio difliceis as digestoes. Approvo e sigo mais esta que
aquella opinido.
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O figado he tambem séde de padecimentos no homem de lettras. As le--
sées deste orgdo como: os engorgitamentos, tumefagdes, podem ser explicadas
pela plethora venosa abdominal, e pela estructara complicada do orgio bilia-
rio, pelas suas intimgs simpathias com o estomago, e talvez mesmo com o ce-
rebro. Ainda que seja originariamente fraco, e pouco irritavel o apparelho
urinario, as urinas- soffrem as mais das vezes alteracdes em os homens dados
a carreira litteraria. Os orgios ‘da vida exterior, ou de relagdo sio tambem.
acommettidos por muitas alteracoes morbidas.

ENFERMIDADES PRINCIPAES DCS HOMENS DE LETTRAS.

As affeccées morbidas do cerebro sio as que se pronunciao de ordinario-
em os homens de lettras, ou debaixo de hum caracter lento, ou debaixo de
hum rapido e violento. As apoplexias tambem com frequencia acommettem.
os homens de lettras: e he quasi sempre precedida de todos os signaes, que
as coslumdo denunciar, como calor de face, bater forte das arterias temporaes.,
somno inquieto, deslumbramento passageiro, ete. elc. i

A alteracio mais ou menos profunda do tecido dos principaes orgios de
vida interior, cujos effeitos se fazem especialmente reflectir sobre a natareza
e o caracter das idéas, nos offerece tambem provyas as mais evidentes da accio,
que exercita cada hum dos seus orgdos sobre o cerebro, e sobre as funcgoes
por elle preenchidas; muitas affeccoes, & que elle he igualmente sujeito, nos
advertem sobre sua influencia pelo que diz respeito aos mesmos, e 4 suas func-
coes. Assim logo que o figado,. o bago, o panereas sio engorgitados, ou obs-
truidos ; que o estomago, os rins se tém tornado o assento de huma enfermidade
organica, que altera o seu tecido; modificio a ordem e a natureza de suas func-
coes; as faculdades do entendimento sao diversamente affectadas; o caracter
das paixoes, e das affeicoes moraes he tambem mudado; o espirito torna-se
sombrio, e triste; o caracter movedico, desigual, e irascivel, muitas yezes se
transtorna mesmo em feroz e cruel. Outras vezes o homem ferido por hum
destes males, vem a cahir no maior desanimo; he em todos os momentos
victima de receios chimericos, por cauzas as mais frivolas, e ligeiras; elle
desconfia de todos, que o cercdo; presta & suas acgées, e aos seus discursos
as interpretacées as mais extravagantes, e as mais malignas ; algumas vezes to-
dos os sentimentos ternos e alfectuosos sio anniquilados, ou de tal sorte trans-
tornados por effeito desta alteracio do juizo, que evita a companhia dos pa-
rentes, e amigos os mais caros; muitas vezes he tambem atormentado por
huma tendencia terrivel para o suicidio. Se o diaphragma he lesado, ou tocado
por huma inflammacgao, o orgio cerebral he immediatamente affectado por




simpathiaj o delirio sobrevem, ¢ o enfermo he entdo invadido por huma con-
vulsio singular, conhecida debaixo do neme de riso sardonico. Se as mem-
branas do estomago, particularmente a mucosa, torndo-se a séde de huma
alteracio morbida, e que a natureza de suas funccdes he mudada, resulta de
tudo isto huma violenta cephalalgia sobre as orbitas, o delirio, vertigem, etc.
Assim tambem as affecgoes da substancia_cerebral produzem a anorexia , 0 S0-
luco, o vomito, a irregularidade dos movimentos do coracgio; as feridas e as
contusées fortes do mesmo orgio sao frequentemente seguidas de ictericia,
abcessos de figado, e de dor na regiio hypocondriaca direita.

Os calculos da bexiga, e rins accommettem e vietimdo muites homens de
lettras; e em verdade no quadro estatistico das enfermidades dos que se votao
a0s estudos avultio muito estas mesmas molestias. O catarrhe da bexiga he
tambem huma affeccae, que mais vezes se observa no hemem de gabinete.

A constipagiao do ventre se bem que em rigor nao seja huma enfermi-
dade, nada obstante sendo ella continuadamente cauza de muitas molestias ,
pode como tal ser considerada. A secura e mesmo atonia do canal intestinal a
produzem. Apontando os males que dellas resultio commemorarei a inflamma-
¢io do mesmo canal intestinal,, as hemorroidas, as fistulas anaes, etc. elc.

A Hypocondria. — Sem me importar com a séde desta enfermidade, se
no cerebro, se no abdomen, fallarei do earacter instavel e inconstante , de-
baixo do qual ella se manifesta. He assim pois que sem huma cauza apreciavel
vemos succeder & hum estado perfeito de saude mil males imaginarios no ho-
mem, que he hypocondriaco ; e tambem vemos repetidas e rapidas mudangas
no que pertence ao moral, como as de hum espirilo ora forte, ora frace, que
humas vezes imbuido de sentimentos elevados, e generosos, outras o ke de bai-
x0s, e mesquinhos.

A Melancolia. —Esta affecgio he caracterisada por huma idea unica e
fixa, que se apodera de huma maneira exclusiva da mente do individuo, que
por ella he atormentado- Resulta desta affeccdo que a fonte de todas as sen-
sacoes envenenada por huma idea que a consomme e perseguc S¢ transporte
ao inconcebivel propriamente dito, ou 4 pureza da verdade. Em qualquer
destas duas circunstancias acontece que a attencdo, & quc se presta hum ta-
lento superior aeabe por eansar e destruir todas as leis da economia; e qué
o espirito elevando-se 4s sublimadas regices da intelligencia , apartando-se tan-
to quanto he possivel, do que he propriamente .corporeo, de prompto se
circumscreva as raias da humanidade, e venha a ewhir na vida dos interesses
materiaes.

A Monomania. — A dissonancia ou a desharmonia entre os objectos exter-
- 4



16 —

nos e as percepgoes interiores, acompanhada de huma idea, que se torna
despota da intelligencia do individuo, que della se acha affectado, constitue
esta mesma affeccio. Daqui nascem essas hallucinacoes, e fantasmas que per-
seguem o monomaniaco. Exemplos bem tristes nos offerecem os homens de
lettras; bem como Tasso, que parecia ouvir vozes, que traduziio seus pro-
prios pensamentos em huma pequena cabana no Hospltal de Santa Anna.
Assim escrevia elle sobre sua enfermidade ao seo amigo Cataneo. « Quando
estou accordado parece-me perceber fogos, que scintilao no ar, algnma vezes
meus olhos ficao tio inflammados, que julgo delles rebentar chammas. Ou-
tras ouco ruidos, que me espantdo, assobios, zunidos, sons de sinos, estreme-
cimentos como de relojos que dio horas ou que se desarranjao. Quando dur-
mo imagino que hum cavallo sobre mim se precipita, e me derriba, ou que
estou coberto de animaes immundos e repulsivos. Todas as minhas articula-
coes sao dolorosas, a cabeca pesa-me, e no meio de tantas dores, humas ve-
zes se me antolha a imagem da Virgem bella e joven cercada por hum cir-
culo corado de vapores ; outras hum espirito maligno me atormenta, e de mil
" maneiras me persegue. » Infeliz poeta! assim exclama Reveillé-Parise ; que
tristeza! que miseria! O’ quem quereria a gloria por este preco, quem dese-
jaria ainda esta corda de espinhos, que cinge a cabeca dos que se intitulido os
homens de alto imaginar!

Aqui pararei com o quadro das principaes enfermidades, que accommet-
tem os howens de lettras. Tendo sido meu proposito mencionar as essenciaes,
deixei de fallar de outras muitas affec¢oes morbidas, que tambem attacio os
que se ndo entregao a carreira litteraria, como sejao o rheumatismo, a gota, as
emicraneas, as hemorroidas, spasmos, hum grande numero de affeccoes ner-
vosas , cujo fim na vida do homem vem a ser a morte. :




DOS MEIOS GERAES DE HYGIENA, QUE DIZEM RESPEITO
AOS HOMENS DE LETTRAS.

AR ATMOSFERICO.

Aer sapientiam cerebro et motum membres eshibet.

iR 9 O
(HyppocrATES )

A prodigiosa influencia que exerce sobre os corpos o ar atmosferico,
tem sido sentida desde a mais remota anliguidade. Com effeito este fluido,
que por toda parte nos cerca, que sobre nos fisicamente obra em virtude da
presséo, € por sua temperatura, e chimicamente pelos gazes que o constituem,
faz parte de nossa existencia pela vivificacdo do sangue, fim 4 que he desti-
nado. Sendo elle hum dos primeiros objectos, que devem “ser attendidos no
estudo das coizas necessarias para o benefico exercicio da vida, e conservagio
da saude, passarei a enumerar as suas propriedades fisicas e chimicas. He hum
{laido elastico, invisivel por sua transparencia, diaphano, insipido, inodoro ,
sem cor, pesado, susceptivel de rarefagio e condensacio, e de facil penetracio
pela luz, calorico, fluido electrico, de quem he mais, ou menos conductor se-
gundo sua secura e humidade. Segundo a experiencia de differentes chimicos,
compoem-se de vinte e sete partes de oxigeneo, ou gaz vital, de setenla e
tres partes de azoto, ou ar mephytico, ¢ de huma parte de acido-carbonico.

Quanto mais he o ar atmosferico puro, e livre de todo o gaz, que lthe he
estranho ; mais augmenta o calor natural do corpo, e por consequencia faz
crescer a actividade de todas as funccoes, especialmente as do cerebro, que
sao immediatamente subordinadas 4 accdo circulatoria; quanto menos puro
elle he, mais frio sente o individuo, que o respira; quanto mais fracas se tor-
ndo as func¢ées organicas vitaes e animaes tanto, menor forga, e vivacidade
apresentao as operacoes do espirito. O prazer que he molivado pelo contac-
to do ar com o canal aereo, logo que he fresco, nos induziria a crer que
o calor natural nao depende da pureza do mesmo ar. O calor que pouco
tempo depois succede a absorpcio, que a0 mesmo tempo se experimenta, nio
pode por em duvida, que a ac¢do do gaz vital absorvido pelo pulmio, e acar-
retado por o sangue arterial 4 toda a economia, seja a principal causa de hum
tal fenomeno. O ar fresco, por isso que he mais condensado, e contém de-
baixo de hum menor volume huma maior massa de oxygeneo, produz em
qualquer pessoa hum grio de calor maior do que aquelle, que he occasio-
nado por o de huma temperatura elevada; eis a razio porque he elle mais
proprio a estimular nossos orgios, a tornar nossos movimentos mais livres, e
mais vivos, e tambem facilitar o exercicio de nossas faculdades intellectuaes.
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Forca foi partir de todas estas consideragdes, para demonstrar a impor-
tancia e necessidade do renovamento do ar nas camaras, que de ordinario ha-
bitio os homens de lettras, e onde elles se dao & seus habituaes trabalhos.
Assim pois se o ar nio contém oxygeneo, se nio em huma certa proporcao,
o sangue se sobrecarrega deste principio por meio do pulmio, evidente he
que o de huma camara, por grande que seja; logo que fica fechada, e que
nio he exposta & corrente alguma de ar nao podera durante hum certo tem-
po prestar & respiracio, sendo hum fraco volume deste prineipio vital, pois
que em cada inspiragdo sua quantidadé diminue, achando-se substituida pela:
exhalagio pulmonar, composta de gazes ndo respiraveis; e a-massa do ar per—
de cada vez mais qualidades, que anteriormente o tornario proprio 4 preen-
cher a sua importante funcgio. Assim tambem o sangue naorecebendo nas
proporgdes necessarias o excitante natural dosseus fenomenos, resulta que sobre--
venha a languidez de todas as funccdes. He em virtude de tudo isto que os
liomens de lettras padecem differentes encommodos, como molleza geral do
corpo, entorpecimento, e huma difficuldade mui geral para os movimentos ;
encommodos estes, que elles julgando somente filhos da tensdo excessiva do:
cerebro, sio tambem motivados, além desta causa, por falta de renovamento-
de ar nas camaras, que habitdo, e differenles alteracées deste mesmo fluido.
A temperatura muito elevada, ouw a rarefacao do fluido atmosferico, e as dif=
ferentes alteracoes, que experimenta durante a respiracdo, dio azo a outros ef-
feitos, que contrarido o bom exercicio das faculdades intellectuaes. Sao estes
effeitos os seguintes: huma inclinacao irresistivel para o somno, torpor, e
huma especie de abattimento do cerebro, que accarreta apoz si em certos
individuos embaraco de ideas; e occasiondo o quasi total anniquilamento das
faculdades do espirito.

O ar vivo e puro produz effeitos differentes; o corpo logo que goza da
influencia de sua accdo, fica em hum estado tal, que as funccoes da vida nu-
tritiva e da vida animal recobrao sua marcha habitual, e sahem do estado de
languidez, e de acanhamento, em que existidao, logo que durante hum largo
tempo se tem respirado o ar alterado de huma camara, sem que tivesse sido
renovado. Quando o ar nestas circunstancias he o mais perfeitamente puro; os
effeitos beneficos por elle produzidos se fazem reflectir sobre as principaes
funcgoes da vida. O vigor, forca, e agilidade renascem, e reapparecem e
todas as faculdades necessarias para produzirem a excitagio, que entretém o
jogo e accdo dos diversos orgaos, e para desenvolver em todos os pontos da
economia humana o principio do calor e da vida.

A vista pois de tudo quanto acabo de dizer, nio se poderd por certo ne-
gar a necessidade da extrema pureza do ar para manter a saude em sua inte-
gridade ; e mais ainda para conservar ds operacoes da intelligencia toda a sua
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aclividade e energia; e se lie ella necessaria a0 homem em geral para que
possa gosar sem perigo, e mesmo sem incommodos, dos beneficios da vida;
com mais particularidade serd para o homem de lettras, pelas razdes, que ja
tenho ponderado. Tudo isto portanto deve obrigar o que se tem applicado
a carreira litteraria a4 tomar precaucaoes, pma que che"uv a gozar das vanta-
gens neste mesmo arligo apontadas

Sdo estas precaucdes as seguintes ; habitar lugares elevados, e sobre tudo
que nio sejao humidos: fazer moderados exercicios pelos campos, e durante
este tempo suspender os trabalhos litterarios ; passear sobre a borda das aguas,
que tenhdo hum curso mais ow menos rapido, e em lugares sios, que nio
sejao baixos e cercados de lodacaes. Além de todas estas cautelas, deve o
homem de lettras, como acima disse, ter em vista o renovamento do ar nas
suas camaras; e para hum tal fim, necessario he que ellas tenhdo jancllas
com huma elevacao conveniente, que se possio abrir e fechar & vontade, e
que tambem permitlio a entrada do ar, e sua livre circulacio; porém de
maneira que ndo incommode e nem dé lugar 4 diminuicao, ou & suppres-
sao da transpiragao.

Acabando de tratar da influencia do ar atmosferico, e de algumas precau-
coes, que devido ser tomadas pelos homens de leltras, passarei a fazer algu-
mas obhservagées sobre o regimem alimentar.. \

DO REGIMEN ALIMENTAR.

D¢fiez-vous de la trahison ‘de vos plaisirs.

(MonTaigyE.)

O mdo estado' dos estomagos de lodas as pessoas nervosas, irritaveis, e
que exercem com forca a sua intelligencia, he hama verdade de ha muito
por todos reconhecida; de maaeira, que dahi se poderei inferir que a facul-
dade da digestdo, existe quasi sempre na razdo inversa da faculdade, de‘cn-
tender. Entretanto o estomago he como que o protector da saude, e esta
proteccdo gastrica se exercita durante todo o curso da existencia. Alguns in=
dividuos penetrados desta conviccdo, conserviao a respeito da digestio huma
grande prudencia; porém o maior numero despreza as mais simplices regras
da hygiena, e quasi todos deplordo- 0 mio estado dos seus estomagos, ¢
as angustias, e affliccoes que delles' nascem. Muito pouco segurameriite estes
individuos sabem apreciar o inestimavel valor de hum estomago sio, salvo se
sua saude vem a padecer, he entio que apparecem profestos inuleis, lamen:-
tagoes quasi sempre superfluas! Quando mogos, se entregio a todos os ex-
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cessos da glotoneria; quando em huma idade mais avantajada ignordo, ou fin~
vem ignorar que a arle da cosinha he a de nio digerir as mais das vezes, prin=
cipalmente para o homem de lettras. Suas mesmas occupacdes muito e pres-
tio 4 este funesto resultade. Muitas yezes depois de terem comido profusa,
e copiosamente, seriao indispensaveis para facilitar a digestao, brando repouso
e ligeiro exercicio, e tranquillidade de espirito: porém tudo isto para elles de
nada vale; o tempo insta, a hora se adianta, he, por exemplo, huma obra que
se apressio per acabar, hum artigo que se tem vontade de concluir, huma
correspondencia & fazer; e por consequencia vdo de encontro, e preterem to-
das as regras da Hygiena. A principio estes excessos sio impunemente prati-
cados, quando a saude he boa; nenhum mal entio apparece, e muitas vezes
o homem de lettras sorri-se das advertencias do Medico, se disto lhe chega
a fallar. Entrétanto alguns ligeiros accidentes se manifestdo, ‘e cedo ou tarde
desapparecem : mas ao depois se tornio a manifestar com maior intensidade.
Observio-se entdo desgostos. apetites irregulares, collicas, huma disposicio he-
morroidaria, flatuosidades importunas, etc. Outra vezes inflammagées surdas
destroem a organisagio do estomago; propagdo-se athé o figado; as digestoes
sdo peniveis ¢ incompletas: hu alternativamente diarrhéa, ou constipagio ; em
fim depois de longos soffrimentos, e de alguns intervallos de melhoras, anaun~
cia-se huma lesao irremediavel do apparelho digestivo. Assim pois para que
serve huma tal existencia? Para que servem hum renome, e as elevadas qua-
lidades do espirito? Ha nisto alguma compensagiol Voltaire ndo o cria, por
isso que fallando de Henault, accumulado dos dons da natureza, e da fortu-
na, assim se exprimio: « Porém elle nada possue, por que nao pode digerir. »

Alem de todas as consideraces, que ja tenho expendido, outras devem
ser attendidas pelos homens de lettras. A primeira he huma das mais impor-
tantes; em virtude della se deve escolher dentre os alimentos tirados dos rei-
nos animal e vegetal , todos aquelles, que sio & medida dos desejos do pala-
dar, que dao bastante nutrigio, e que de nenhum modo incommodao. Huma
‘especie de instincto natural indica a0 homem, assim como ao animal selvagem,
os que convém & sua natureza; e as suas disposi¢oes organicas, concedendo-
lhes para estes alimentos huma predilecgdo, que se augmenta pelo prazer,
que se senle ao ingeril-os. A experiencia por outro lado ensina quaes sido os
que nio fatigdo o estomago; que facilmefte se digerem, e que sao capazes
de entreter as forcas em o seu estado natural: assim tambem ella ensina a
regeitar os que sio dotados de qualidades contrarias 4s que tenho ponderado.
Tendo a experiencia determinado a escolha dos alimentos e as preparagdes,
que devem soffrer, para que possio preencher o fim, & que sio destinados ,
cabe-me apontar as cautelas necessarias aos homens de lettras, quando se
acharem em taes circunstancias.




W, . Y

Devem ser os alimentos tritarados, logo que assim for preciso; ou no
«caso contrario serdo impregnados de saliva sufficiente para que se ponhiao em
estado de soffrer o conveniente trabalho digestivo. Se bem que estas regras s¢
generalisem , para assim dizer, 4 todas as classes de individuos, nada obslante
cellas devem com mais affinco ser consideradas pelos homens de lettras, cujas
digestoes costumio ser lentas, difficeis, e penosas. Ainda huma outra consi-
deracao, que he relaliva aos cuidados, que se devem conservar depois de se
ter comido, deve pezar sobre o anime dos homens de lettras. Convém, pois,
que se nio entreguem aos trabalhos do gabinete durante que a digestio se
opera, por isso que a especie de ereccio do cerebro, resultado da attencio ,
que ® espirito emprega sebre os objectos , de que se occupa, pode realmente
contrabalancar a acgio digestiva, desviando as forcas vitaes do estomago, e
dirigindo-as para a cabeca. Ndo he tambem menes importante fazer o ho-
mem de lettras esforcos para vencer a tendencia, que se tem para dormir al-
gumas vezes durante a digesltdo: por que entio o somno fatiga, produz ator-
doamentos, mollesa de corpo, e torna a cabeca pesada ou dolorosa. Pode-se,
.como observa Lerry, empregar cem vantagem os instantes, que se seguem a
occasizo de comer, em eatretenimentos filosoficos, que ndo fatignem , que
auxiliem a accio do estomago pelo estado de tranquillidade , que acarretio
para toda a.economia. ‘Observa tambem mui judiciosamente o mesmo author,
«que ha tanto inconveniente em fazer hum forte exercicio, como entregar-se ao
somne durante o trabalho da digestao. Os doces entretenimentos, que motiva
‘huma conversacio amavel ¢ agradavel: de que se goza no passeio , e em jogos,
que pouco cansio, como 0 bilhar, sio meios, que convirdo especialmente
nesses momentos.

Deve tambem o homem de lettras abster-se de fazcr uso de huma quan—
tidade de alimentos tie grande, como 0s individues, que passiao huma vida ac-
tiva, ou que se entregio a trabalhos corporeos em demasia penosos; por isso
que suas digestées se operdo com difficuldade , ainda mesmo quando tém gran-
de apetite de ‘comer. Assim tambem deve fugir de fazer mistura de alimentos
de differentes qunlidades; por quanto menos uniformes siao as substancias ali-
mentares, menos o chilo pode adquirir as qualidades necessarias para repa-
rar de huma maneira conveniente as perdas do corpo, e entreter suas forcas
e vigor.

Athé aqui nada wmais tendo feito do que tratar dos alimentos solidos,
passarei a fazer algumas observacées sobre as bebidas. Dentre estas fallarei das
que sao de uzo habitual, como a agna, o vinho, os licores espirituosos, a
cerveja, o chd, e o café. A primeira destas bebidas pode ser de proveito para
a saude nas seguintes circunstancias: quando he clara, limpida, leve, sem
cheiro, sem sabor , € quando ndo tem em dissolugdo alguma substancia salina.



Neste cazo he considerada como hum bom dissolvente, favorece as forcas di-
gestivas, assim como todas as secregoes: facilita as operacoes do entendimen-
to. Ella deve ser escolhida; e deve ser preferidaa que for de rio corrente, de
chuva, ou de fonte, evitando-se sempre a que for estagnada, ou a‘que banhar
vegetaes, e outras materias susceptiveis de se pubrefuzerem.

O vinho quando he natural, limpido, e sem falsificacio, he favoravel a
sande, todas as vezes que delle se uzar com moderagio. Seus effeitos sdo,
quando se toma em pequena quantidade, ou misturado-com agua, facilitar a
digeslao, nutrir, augmentar ligeiramente o-movimento circulatorio do sangue,
excitar as funcgdes cerebraes, e por consequencia ajudar o-exercicio das facul-
dades do entendimento. Os effeitos contrarios apparecem, todas as vezes que
elle he de ma qualidade, ou que se 0 toma immoderadamente.

~ Os licores espirituosos apresentdo as mais das vezes funestas consequen-
cias. Com tudo alguns ha, cuja forga secndo temperada pela agua, e pela ad-
dicdo de algumas substancias  aromalicas, que tém-a propriedade de dissipar as
flatuosidades, e avivar a accio de éstomagos debeis, podein convir tomados ra-
ras vezes, ¢ em pequena quantidade. Apezar disto seu uzo quolidiano hesem-
pre nocivo: ¢ por tanto deve ser elle evitado tanto quanto for possivel.

A cerveja pode ser usada pelo homem de lettras em lugar do vinho. Quan-
do he de boa qualidade, deve ser coniemplafia como huma bebida san, agra-
davel e nutritiva. Pode ser tomada pura ou misturada com. agua segundo seu
grdao de forca, e o de sensibilidade dos individuos, que della uzéo. Todas as
vezes que ella for tomada, sendo antiga, ou abundando em partes alchoolicas,
ou em acido carbonico; deve ser em pequena porcio, afin de evitar a em-
briaguez.

O café, esta bebida tio favorita dos que se entregio aos trabalhos do-

pensamento, e que tem recebido a hyperbolica denominagio de licor intel-
lectual, pode ser vantajoso em certas e determinadas circunstancias, e quando
tomado em pequena quantidade. Assim pois elle convém aos individuos de
temperamento lymphatico, que téem hum estomago preguicoso, e em quem
a lranspiracdo cutanea he pouco abundante ; como tambem a aquelles, cujas
idéas sio lentas, pouco numerosas, e em quem as operagées da. memoria
¢ da imaginagio téem pouca actividade. O uso immoderado desta bebida po-
rém, pode ser avaliado, como hum veneno lento, que attaca e fere o systema
nervoso, e que enfraquece a energia muscular. Nisto consiste todo o seu pe-
rigo; perigo tanto mais perfido, quanto nao he percebido. Eis o motivo por
que com razdo se diz, que o café mata affagando.

O ch4, quando delle se usa sem cautela, pode, segundb a experiencia de
Smith, e de outros authores, destruir a sensibilidade nervosa, e a irritabili-
dade muscular. Zimmermann diz ter observado, que esta bebida produz huma
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especie de melancolia estupida: e huma infinidade de outros males: elle acon-
selha o uso desta planta em infusdo 4s pessoas, que sio sujeitas & expor-se ao
frio, e por consequencia que podem contrahir frequentemente catarrhos pul—
monaves, pleurizes, ctc. Em virtude de sua propriedade excitante o chd em
infusao pode convir para favorecer a exhalacdo cutanea dos individuos, que
transpirdo com difficuldade. Nesta intencao pode-se tomar algumas vezes de-
pois de ter comido. Além destas vantagens o chd offerece a de ajudar a digestao
dos que fazem pouco ou nenhum exercicio. Debaixo deste duplo ponto de
vista sera util que o homem de lettras,em huma ou outra occasiao, faca uso
d) cha, ajuntando-lhe hum pouco. de assucar para o seu sabor ser agradavel.

A vista pois de tudo guanto levo dito, nadu pode ser tao-util no regimen:
alimentar dos homens de lettras para a conservacio da saude, e ao mesmo
tempo para a liberdade do espirito, como a temperanca e a sobriedade. Ne-
nhum meio pode melhor favorecer o desenvolvimento, a perfeicao, e o exer-
cicio habitual das faculdades do entendimento : sio ellas as virtudes por ex-
cellencia 3 sao ellas que conduzem o homem para todas as outras; sio ellas
finalmente , que desprendem, para assim dizer, a alma da materia, e collo-
cao-na em huma ordem como que divina. A historia de muitos homens cele-
bres nos offerece perfeitos modelos de sobriedade. Platio, Catio, Cicero,
Galeno, Newton, pertencido 4 este numero. « Nossos primeiros avis, assim se
exprime Tourtelle, tocario sios de corpo, e de espirito até huma idade muito
avantajada; por isso que observavio a sobriedade, e'a temperanca; e he 4 estas
virtudes que os provectos de nossos dias devem a longa:carreira, que tém percor-
rido, e os sabios todos os successos, que lhe tem sido favoraveis ,.assim como
a sua gloria.» Portanto ao litlerato- cabe espelhar-se em exemplos de homens
tao dignos e illustres, como- 0s que tenho acima nomeado. Tendo: finalisado
as consideracoes que tinha de fazer sobre a alimentacao em geral, cumpre pas-
sar a reflectir sobre- outros pontos, que sio-incluidos nos meios geraes.de Hy-
giena applicados aos homens de lettras.

DOS BANHOS, . E VESTES..

O aecio he -huma semi-virtude.
(S--Ave.)

De ha muito tem sido os banhos collocados no numero-dos meios con-
servadores da saude: Os Egypcios, os Gregos, os Romanos, fazido frequente
uso dos banhos chamados domesticos; ou dos que se tomio em agua corren-
te, menos para salisfizerem a moda, do que para entreterem:o-aceio da pelle,
e preservarem-se de enfermidadas.. He com o andar dos annos que os Romanos
os empregario como. objecto' de luxo; do que por outro qualquer motive.
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Seneca censura severamente o fausto insensato, com que elles ultimamente
decoravao os logares destinados para tomar os banhos, e compara-os com @
architeclura grosseira, e a obscuridade daquelles, 4 cuja policia presidiao o u-
tr’ora como Edis, Catao, Fabio Maximo, ou hum dos Cornelies. Ainda hoje
sdo os banhos considerados antes como objecto de luxo e de habito, do que
como hum meio proprio para conservacao da saude. Hum grande numero de
pessoas, he verdade, os tlomao tambem na inlencio de entreter o aceio da
pelle, e sob este ponto de vista grande vantagem.oﬂ'erecem, por isso que o
aceio e flacidez deste orgio, que se acha na peripheria do corpo, sio es-
senciaes para conservaciao da saude. Pelo contrario o abuzo dos banhos tao
commum entre os habitantes das cidades, levado a hum ponto extremo relaxa
a pelle e o tecido subcutaneo, principalmente quando se lomio habitualmente
muito quentes. ]

Porque se nao imitara a sabia reserva dos antigos sobre o uso dos banhos,
sem deleriorar cadavez mais a nossa constituicdo por hum meio, que empregado
de outro modo seria vantajoso & saude. Naverdade, he preeiso convir, que com o
uso immoderado que actualmente se faz dos banhos quentes tem-se menos
em vista a conservacio da saude e das forcas f{isicas, do que a conformidade
com os costumes recebidos.

Em fim conforme todos os medicos, que tem observado os. effeitos dos
banhos, devo pensar, que os tepidos, e os aquecidos athé o grio da tempe-
ratura ordinaria do corpo, sio ordir‘lariazmente 0s mais salutares para os ho-
mens de todas classes, de-todas as condigoes, de todos os climas. Observacao
tao importante ndo tinha escapado & Hypocrates; elle pensava que o banho
quente ndo. fortificava, se nao quando o calor natural do corpo era mais ele-
vado que o do banho; e que enfraquecia todas as vezes que a sua tempera—
tura estava acima do corpo. Tem sido esta asser¢ao confirmada pelas observa-
coes dos modernos: d'onde se deve inferir naturalmente que todos os indivi-
duos em geral, e particularmente os homens de lettras nao se disviariao impunes
d’huma regra tao importante. O que acabo de dizer bastara para fazer sentir os
inconvenientes, que de hum tal abuso resultao 4 todos em geral, e em parti-
cular aos homens de lettras, que gozio de huma saude fragil, e de constitui-
gao debil, e de huma susceptibilidade nervosa extremamente desenvolvida.

Pelo que diz respeito aos banhos frios, ponderarei primeiramente as suas
propriedades. essenciaes, e em segundo logar as circunstancias, em que devem
ser usados. Os banhos frios fortificio a economia humana, diminuem a sensi-
bilidade e a susceptibilidade nervosa, mantém e augmentdo as foreas fisicas,
desenvolvem a energia dos orgdos da digestao, tornio o ventre livre, favore-
cem o jogo e a actividade das operagées d’alma.

O exemplo dos povos, e mesmo com particularidade das pessoas, que
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de semelhantes banhos usdo, evidentemente prova, que elles nio enfraque-
cem nem o corpo, nem o espirito, e pelo contrario lhes prestio forca e vi-
gor; as provas, que tenho a appresentar sdo as palpitacdes do coracio, a forca
e acceleracao subita do movimento circulatorio, a constric¢ido da pelle, logo
que qualquer individuo entra em hum banho. Segundo o que acabo de con-
siderar, pode ser reputado o uso habitual e arrasoado dos banhos frios, reu-
nido 4 hum exercicio brando e variado, como hum dos meios mais eflicazes
para conservar a saude dos homens de lettras, e manter o vigor e actividade
de sua intelligencia. Sabe-se que Octavio Augusto teve na idade de 30 annos
huma enfermidade de nervos, que o teria levado ao tumulo, se nio tivesse
sido tratado por Antonio Musa que curou em pouco tempo pelo uso dos banhos
frios ; o que mereceo, segundo o que diz a historia, o pbder trazer aquelle
medico o annel de ouro, honorifico predominante daquella epocha.

Para que porém os banhos frios produzio bons effeitos devem ser toma-
dos n’estas circunstancias: 1.* que o temperamento nao seja wmuito fraco; 2.*
(ue ndo haja disposicdo para as congestoes sanguineas interiores; 3.° que nel-
les se fique poucos minutos ; 4.* em fim que a sahida dobanho haja sempre hu-
ma viva reac¢io de calor, e de suor pora a pelle; com senlimento da parte
do individuo de achar-se bem, e com alivio.

Tratando agora das vestes, segundo o objecto deste artigo, eu as consi-
derarei debaixo da seguinte base, cautelas que devem os homens de lettras
tomar segundo as estacées, em que viverem. Assim pois durante o inverno de-
vem os homens que se applicao & carreira litteraria, por isso ‘que sio do-
tados de seunsibilidade tio exquesita, andar bem agazalhados. Para conse-
guirem hum tal fim convem pois que em tal estacio usem da filanella, on-
de parece existir huma especie de virtude magica. Ella conserva o calorico
animal, excila docemente a pelle, absorve promptamente o suor, tres quali-
dades estas tdo preciosas, ‘de que por certo nenhum tecido gosa.

Durante o verao convém' que os homens de lettras uzem de vestes com-
modas, que ndo sejio estreitas, ou que nio difficultem a circulacdo. A liber-
dade desta, o completo exercicio do pensamento em grande parte dependem
de semelhantes precaucoes.

DAS SECRE(}GES E EXCRECOES.

La régularité et la liberté des sécrétions et excrétions ,
sont deux conditions les plus indispensables a la santé de
I'homme. (BrunEAUD.)

As secrecoes e excrecoes demandio nossa attencdo; a seu respeito mister
ha alguma couza dizer.
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Debaixo deste ponto de vista considerarei a transpiracio, o suor, aurina,
saliva, malerias estercoraes, e o licor espermatico.

A transpira¢ao cutanea he huma das mais importantes evacuagoes ; por
meio della se opera orenovamento conlinuado do corpo; e atransmissio para o
exterior de todas as partes de nossa propria substancia, que ndo podendo mais
entrar em sua composi¢io, sio substituidas pela parte a mais substancial de
nossos alimentos, logo que tém sido digeridos. Esta evacuacao he bastante
util para manter o equilibrio, que no estado de saude deve haver entre as for-
cas nultritivas assimilladoras, e os differentes appetites, que nos excitio a to-
mar a quantidade de alimentos necessarios para reparar as perdas, que o corpo
sem cessar faz pelos seus differentes emunctorios. Quando' a transpiragao for
abundante, sera perigoso diminuil-a de subito, e ainda mais supprimil-a;

O suor nao he outra coiza mais, do que o augmento da transpiracio cuta-
nea ; he produzido constanlemente no estado de saude por hum mui grande
desenvolvimento de calor animal. Quando n@o he abundante deixa sempre o
corpo no mesmo estado, em que anteriormente exislia; mas logo que vem a
ser copioso enfraquece e cauza huma debilidade extrema.

Tendo por fim entreter a transpiracdo, prevenir a sua diminuicio, ou
suppressio, devem os homens de lettras andar bem agasalhados; e ter sempre
(quentes o peito e os membros inferiores, seguir hum bom: regimen, e tomar
na occasiao de comer huma pequena e diminuta quantidade de vinho puro;
fazer huma vez per outra uso das bebidas ligeiramente excitantes como o café ,
cha, etc. Hum bom regimen , roupas leves, e repouso 4 tempo poderio ob—
viar o apparecimento de suores muito abundantes., e seus funestos effeitos.

A urina logo que he secretada pelos rins dirige-se pelos urethéres até a be-
xiga, e dahi he lancada para fora, depois de se ter reunido em quantidade
safficiente, para nos advertir da necessidade de se lhe dar sahida. As pessoas
que se entregao aos trabalhios do gabinete téem por habito reter por muito
tempo a urina, e nao evacual-a, sendo quando hum sentimento doloroso lhe
faz sentir imperiosamente esta necessidade. Semelhante costume pode acarre-
tar bem tristes consequencias: como a de fazer cahir a bexiga em huma es-
pecie de inercia, ou de insensibilidade; e de hum tal accidente resulta, que
nao sendo ulteriormente sentida a prezenca da urina accumulada na bexiga,
venha esta, em consequencia de huma tal cauza, a ser demasiadamente dila~
tada. O habito de deixar a urina accumulada na bexiga, reunido ao das con-
tensoes do espirito, que tanto poder exercem sobre os orgios contidos no ab-
domen, pode darlugar a diversas molestias da bexiga, cemo reten¢io de urinas,
inflammacées , catarrhos, etc.

A saliva he hum humor recrementicial necessario para huma boa e facil

digestao ; por isso que serve para a elaboragio da massa alimentar no estomago,
L]
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tendo sido os alimentos della impregnados no-acto da mastigagdo. Assimt bem
se deixa ver a cautela que deve ter o homem de lettras de regeitar a saliva; a
razio he esta; o homem' de lettras em geral sendo ordinariamente victima .de
mids , ¢ difficgis digestdes, deve' empregar todo o cuidado em aproveitar-se de
tudo quanto possa concorrer para facilitar e melhorar as suas digestoes. Cabe
aqui fallar do desperdicio de saliva, & que sio habituados todos os homens
de lettras , que fumio, ow que tomdo rapé: Na maioria dos cazos poder-se-ha
em verdade dizer, que semelhante habito apresenta muitos inconvenientes para
o homem que se entrega a vida litteraria ;. mas alguns existem, em que, dadas
certas circunstancias, elle nio-offerece incommodos e desvantagens. Estes sao
aquelles, em. que os individuos jd conservio, ha muito-tempo, esse mesmo ha-
bito; e principalmente se s2o corpulentos,- gordos, e se"morao em lugares hu-
midos e baixos.

Duas sdo as especies de males occasionados pelas materias fecaes ;-a 1° he
adiarrhéa proveniente; de que nio sendo ellas intciramente despojadas do chylo,
que he destinado & reparar as continuas perdas de corpo, sio expellidas ainda
com algum residuo do mesmo: a 2* sio as obstinadas constipagoes, que dao
notivo 4 hum grande numero de incommodos, provenientes da demora pro-
lbngada das fezes em-o canal intestinal. A-diarrhéa habitual, e a que dura por
algum tempo , produz o-emmagrecimento, huma frouxidao geral, e a enervacao
das forcas fisicas e moraes. A constipagio obrando simpathicamente sobre a
cabeca, produz pezo,.dores pulsalivas sobre esta parle, vertigens, insomnia, &.
A constipacio.tem lugar em-os homens dé lettras ou pelo habito em que se léem
posto de estarem sempre sentados, ou pela-negligencia, que os obriga a nio
satisfazer a necessidade de evacuar as materias alvinas darante o tempo , em que
trabalhao.

Da parte dos homens de lettras esta o evitar qualquer dos dous estados
acima apontados. A diarrhéapodera ser preyenida, tendo-se a precaucdo-de ter
sewpre quente todo o-corpo, e principalmente as pernas e 0s pés:s. fazendo
exercicio e friceoes seccas sobre a pelle. A.constipagio poderd: ser prevenida ,
segundo o conselho de Locke, accostumando-se os homens de leltras a provocar
todos os dias de’ manhia a expulsio das materias fecacs. Desta maneira tendo-se-
ganho o habito, torna-seraro o nao apparecimento da necessidade de evacuar as
materias feccaes em a hora escolhida;

A secreciao do licor espermatico offerece ‘hum ‘grande-numero de males,
ou ‘quando retida, ou quando feita frequentemente. A retencio prolongada
pl'od'n'z huma-especie de inflammacio dos* orgdos geradores, e mesmo o es-
permatocele; em as pessoas ardentes pode; obrando simpathicameate sobre o

eevebro , produzir espasmos, a-hypocondria, ¢ mesmo a mania erotica , de que-
. 7
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ha exemplos. A evacuagio muito frequente do licor espermatico offerece al-
teracades, quer pelo que diz respeito ao fisico, quer ao moral. Ella dispoein para
as afleccoes nervosas, a0 mesmo tempo que destroe a potencia dos orgios ge-
nitaes; da lugar a frequentes indigestdes, e ao esgotamento das forcas ; muitas
vezes apparece a hypocondria, a melancolia, &. & Em quanto ao moral,
observa-se o desarranjo das funccoes cercbraes, torna o pensamento tardio e
Janguido, enfraquece a memoria, extingue a imaginacio , anniquila a for¢a e a
coragem, e estas sio substituidas pelo temor, e pusillanimidade.

Conforme 4 fiel exposi¢do , que acabo de fazer, tenho a recommendar a
maior parcimonia em os prazeres venereos ao homem de lettras; porque sendo
damunosos ¢ prejudiciaes aos individuos robustos, muito mais serao para ns que
como elles sio dotados de constituicio debil e fraca, e de hum continuo es-
tado de excitacido nervosa. ,

Nao terminarei este artigo sem locar em as evacua¢des conheeidas de baixo
do nome de artificiaes, isto he, da sangria, da applicacdo das sanguessugas,
e dos purgativos.

Em virtude da continna excitagao do cerebro tem o sangue muita propen-
siio 4 dirigir-se para a cabeca. Dahi muitas vezes resulta:& necessidade , para o
‘homem de lettras, de recorrer a huma evacuacdo sanguinea, ou por meio da
sangria, ou applicagdo das sanguessugas. O cazo que de ordinario reclama esta
necessidade, he huma especie de plethora cerebral, caracterisada por huma
dor pulsativa de cabeca, grande disposicad para o sommo, vermelhidao dos
olhos, ¢ da face, e pulsacées apparentes das carotidas, &. A sangria nao deve ser
praticada, senio quando o individuo he mogo, plethorico, de temperamento
sanguineo ou musculoso ; mas quando foridoso, fraco, de hum temperamento
nervoso, ou limphatico-sanguineo, deve ser a sangria regeitada, e substituida
pela applicacao de sanguessugas ao anus.

Muita circumspeccao deve haver na applicacao de sangrias a0 homem de
lettras, por a sua conslitui¢ao fraca; e o cortejo innumeravel de males, que for-
mio a sua triste partilha, nos impoem expressamente tio imperioso dever.

Pode-se, com o fim de desembaracar a cabeca de huma grandé quantidade
de sangue, e de excitar o movimento regular deste liquido em todas as partes
do encephalo, administrar hum ligeiro purgativo. Este meio accelera a circu-
lacio venosa abdominal, limpa as vias digestivas, arrastando para fora de
sua capacidade todas as materias, que ahi existido, e que muitas vezes, como
ja disse, produzem as constipacdes obstinadas, e excitio o apparelho gastro-
inlestinal.
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DO SOMNO E VIGILIA,

' Meigo somno, dom oplimo~dos Numes,
Tu com teo*doce balsamo restauras
Corpos , que diurnas lidas inanirom ,
Afflicto enfermo languido te invoca
Sobre hum leito de dor. .. . . . ..
Costa E Siuva, Poema (Herorva pe Aracoy.)

He o somno e avigilia hum dos poderosos meios de modificagio, que
se lém assignado & economia humana. Todo aquelle, que com regularidade
prehenche estas funcgées, segura e firma sua saude. Pelo contrario as vigilias,
em que de continuo vivem os homens de gabinete, contribuem, mais do que
outro qualquer excesso, a fatigar, e a gastar todos os recursos da existencia. Sio
as insomnias o tormento de huma infinidade de homens estudiosos; e entao
quantas lamentagoes e esforcos infructiferos nao fazem para recobrar o som-
no, thesouro, que elles com tanta ligereza tem deixado perder!'Na mocidade,
ou na forca da idade, prolongido impunemente suas vigilias, affrontando os
conselhos dos medicos. A seus olhos he o sommo hum exactor tyranaico, que
exige a metade da vida; porem mais tarde , quando vem a idade, que o som-
no foge de suas palpebras, elles 0 invocdo e o conjurdo de todas as maneiras,
e farido voluntarios sobre os seus altares o sacrificio expiatorio de sua cele-
bridade. Se procura-se saber os motivos, que determindo os homens de let—
tras a consagrar as noites por hum tal modo aos estudos, e a infringir a lei da
natureza, que quer que o somno restabeleca o equilibrio das forcas, encon-
trio-se muitos, que sao bastante notaveis. Huns se persuadem que o trabalho
de inspiracao e de meditacao he mais fecundo & noite; em quanto que o tra-
balho de correccio convem mais de manhaa; outros querem noites cartas,
e dias longos: elles quereriio a vida sem dores, e o tempo sem medida. Al-
guns ha, que ajuntao a esta idéa 4 de arrancar seu nome das garras da lei
fatal do olvido, que atormenta os coracoes elevados. O instincto do infinito,
que nos queremos dar 4 nossa sombra, antes que hum sopro do tempo a
extingua, parece com effeito augmentar-se durante a noite, e na solidao. Ain-
da muito mais ella avulta, se a esperanga de viver na memoria dos vindouros
vem animar o artista, ou o escriptor; parece entao que elle vive duplamente,
nao s6 pela actualidade, de que goza, como tambem pelos momentos, que
sua imaginacio lhe afigura gosar em epochas faturas. He tiao doce dizer a
sos— O que eu penso,s o que eu escrevo nesta hora, nesta noite, seré lido no
seculo seguinte! —Outros emfim tirdo das noites e das trévas suas mesmas
inspiracoes. He assim que o celebre Young escreveu seu poema: « Este poe;
ma, diz elle, temsido tecido na noite; he semelhante ao stertor do moribun-
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do, que, bem que fraco, leva o terror athé a medalla dos ossos. » As mais.
das vezes com tudo nenhum destes motivos existe, ¢ os homens de lettras-
sao arrastrados pelo habito.

Sem que queira tracar o triste quadro dos funestos efleitos das vigilias-
continuadas, observarei que o exercicio mais fatigador, que o cerebro pode
suportar, he aquelle, que excita mais vivamente suas func¢oes, augmenta sua
actividade, e occasiona por este meio em suas differentes partes hum cresci-
mento de ac¢do, determinando huma especie de erecgio, que faz affluir o san-
gue para a cabeca; e nada pode produzir melhor estes effeitos, do que-os es--
tudos, a meditagdo, e os trabalhos de composicao. Tambem a tensio exces-
siva deste orgao, consequencia ordinaria dos trabalhos obstinados do gabine-
le, caracterisada pela lentiddo das idéas, fraqueza, e huma especie de abati-
mento momentaneo das faculdades intellectuaes, he hum dos casos, que reque-
rem mais imperiosamente a cessacio de- todo e qualquer trabalho de espirito;
e que parece indicar ao homem de lettras que se entregue 4s doguras do
somno. Acontece porém muitas vezes, que ndo possa ser- este conciliado;
menos se por outro qualquer meio tem havido.a cautela: de contrabalangar
a ac¢do muito viva das funccoes cerebraes. Individuos tem. existido; em quem
huma forte applicacao de espirito.causava huma tal excitacio de cerebro, que
os seus efleitos nao podido ser atalhados; e que sua perseveranca e intensida-
de davao lugar 4 huma insomuia extraordinaria, e excessivamente- fatigadora:
Conta-se que o algebrico Viete esteve tres dias sem comer, e sem-dormir, pelo
excesso de applicacdio, que empregou para reconhecer huma cifra, que o
famoso Cardeal de Richelieu queria absolutamente  descobrir. Boerhaave diz
que depois de se ter fortemente applicado durante algum tempo de manhaa
athé a tarde sobre hum objecto importante , experimentira huma: insomnia,
que duarou seis semanas, e de que ndo-ficou livre, sendo depois de ter sentido
bastantes dores per todo o corpo. :

He portanto o somno huma necessidade, que deve- o homem indispen-
savelmente satisfazer, se quizer conservar a sua saude; de alguma sorte- he
elle o silencio.dos sentidos, e o unico repouso, de que podem gozar 0s orgios,
¢ as funcgoes, que pertencem a vida de relagio ; opera da maneira a mais com-
pleta o descanco das faculdades intellectuaes, repara as forcas exhauridas pelos
exercicios do corpo, ou pelos do espirito; deixa repousar toda a economia,
e pelo estado de calma, que altrahe para as funcgées vitaes, organicas, e ani-
maes, elle as dispoem para se exercitarem livremente; cada dia emfim elle
regenera 0 homem, e o faz gozar de huma vida nova. J4 que o somno he o
unico repouso, de que pode gozar o cerebro, e 0 unico tempo durante o qual
a suspensao das faculdades intellectuaes he completa; torna-se da maior uti-
lidade para o homem de lettras gozar de seus beneficios durante a noite.
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Algumas cautclas e reservas devem ser tomadas pelo homem de lettras,
para que o somno possa produzir os seus beneficos effeitos. O somno serd
util & saude, e aos trabalhos, sempre que houver para elle hum tempo certo
¢ determinado, isto he, elle nao deve ser prolongado por mais de seis a oito
horas ; ou por outra, deitando-se o homem de lettras em huma hora conve-
niente, deve accordar pela manhaa cedo. Hufeland com razio assim diz:
« O homem em occasido alguma goza do sentimento de sua existencia, com
lauta pureza e perfeicio, como em huma bella manhaa; quem nao aproveita
taio bellos momentos, perde a mocidade da vida. » Preciso he igualmente
attender no renovamento do ar nas camaras, em que dormirem, defender-
se das correntes de ar atmosferico, e cobrir-se de maneira que nenhuma par-
te do corpo, principalmente os pés, sinta frio. Nada ha tao contrario 4 sau-
de de todos os homens indistinctamente, e em particular 4 de pessoas fra-
cas, delicadas, e dotadas de huma sensibilidade exquisita, como a impressao
do frio e da humidade. Com estas precaucdes o homem banindo a pratica
horrivel de entregar-se s vigilias repetidas, e prolongadas, virda a gozar das
delicias do somno.

DO EXERCICIO.

Loisiveté est la rouille de I'ame.
M. be Liyis.

O exercicio, por qualquer maneira que se considere, tem huma influen-

'~ cia notavel sobre os differentes -sistemas da economia humana, e as funccées
por elles preenchidas. He sem duvida hum dos meios mais efficazes para a
conservacao da saude, e hum dos objectos mais importantes ao homem de let-
tras, para quaem serve de entreter o equilibrio, entre as func¢ées do cerebro
e as dos mais orgios. Resulta ordinariamente de sua falta, que todas as func-
¢bes véem a cahir em huma especie de languidez , muitas vezes funesta; e que
he nociva 4 actividade das faculdades mentaes; demora o movimento circulato-
rio; faz enlanguescer as secregoes e excrecoes, diminue a exhalacio cutanea ,
e da lugar a hum mui grande desenvolvimento da sensibilidade ; he desta ma-
neira, que ella contribue a produzir o grande numero de males, que affligemn
o homem de lettras.» A ociosidade, dizia Franklin, assemelha-se 4 ferrugem,
estraga mais que o trabalho.» O exercicio moderado serve para contrabalancar
a accio prolongada do cerebro, e prevenir as numerosas enferinidades, que
podem provir co traballo aturado do mesmo, fazendo mitigar a excitacio em
que elle se acha. Alem disto a actividade, que a circulacio adquire pelo mo-
vimenlo, excita as propriedades vitaes e organicas do cerebro, assim como as
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dos oulros orgios a0 mesmo tempo; e disto resulta, que as operagoes do pen-
samento se effeituem com mais liberdade, e energia, mormente guando he
elle effeituado em pleno 4r, e em huma dessas occasides, em que o espirito se
compraz de contemplar os dons preciosos, que offerece o risonho orisonte dos
campos. Nao tinha escapado esta observacdo & Plinio, o moco; elle se espanta
do quanto a agitacdo e 0 movimento do corpo torna o espirito mais aclivo; «
sombra das florestas, a soliddo, e o profundo silencio, que he necessario guardar,
logo que se quer gozar dos prazeres da cassa, produzem conjunctamente us
idéas as mais bellas e felices. A harmonia que he entretida por hum exercicio
moderado, ¢ brando entre as diversas funccées da vida nutritiva, pode manter
as faculdades do entendimento em hum estado favoravel aos trabalhos do es—
pirito. :

_ O exercicio augmenta o vigor do corpo, em virtude dos movimentos,
que se lhe imprimem ; porhuma consequencia natural, todo o exercicio mus-
cular repetido acanha o circulo das sensagades, regularisa a acgdo da sensibili-
dade, e combate seu vicioso predominio. Ainda mais ; o exereicio fisico desyia
as idéas fixas, e habituaes, estabelecendo novas relacées, yariando as sen—
sacdes; constrange mesmo o cerebro ao repouso pela fadiga geral. Se quizer-
mos hum moderador quasi certo das paixées vivas , deveremos procural-o em
hum trabalho material. Forao imbuidos deste pensamento-seguramente os Athe-
nienses, quando consagrarao os exercicios gymnasticos a Appollo, por isso que
elles o adoravao como 0 Deos da saude, da forca e da coragem.

As mesmas leis do organismo nos ensinao ainda que 0 movimento vital,
mais favoravel para a saude, se opera do centro para a circumferencia. Ora na
vida sedentaria elle se estabelece de hum modo absolutamente opposto. Este
genero de vida se oppoem 4 livre circulacdo do sangue, que se accumula nas
urrnndes visceras , he nocivo por outro lado 4 diffusao das forgas, 4 igual repar-
ticao doinfluxo nervoso, que fica concentrado nos principaes focos da sensi-
bilidade. Sio de bem facil previsao os males, que destes inconyenientes po-
dem proyir.

Desde a mais remota antiguidade fordo reconhecidas todas as vantagens
do exercicio: hum grande numero de homens celebres o aconselhario e o
poserao em pratica com proveito e utilidade. Herodico, Medico celebre, pre-
ceptor de Hyppocrates, que foi o primeiro que fez da gymnastica, ou da arte
do exercicio, hum dos ramos da sciencia de curar, restabeleceu por este meio
sua propria saude, e, apezar da fraqueza daseu temperamemto, chegou 4 idade
de cem annos. Galleno, enfermo athé a idade de trinta e tantos annos, nos diz
em suas obras que ndo pdde restabelecer sua saude, senio consagrando al-
gumas horas todos os dias & fazer exercicio. Platao sentiu a utilidade de ter
huma vida activa, quando se applicava ao estudo; tinha por costume dar suas
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licoes passeando pelos saloes da Academia, por isso que reputava o passeio,
como hum exercicio mais conveniente aos trabalhos do espirito, e muito mais
util & saude que os exercicios violentos e aturados da gymnastica, O mesmo Pla-
tao empregou grande parte da sua yida & viajar, posto que tivesse composto
hum grande numero de obras: tambem se deve attribuir em grande parte sua
extrema longevidade a vida activa, que teve, ao exercicio, que fez, e &s recre-
-acoes de que successivamente gozou nas viagens ao Egypto, & Sicilia, e 4 Ita-
lia. Cicero, esse modelo dos grandes oradores dictava suas obras passeando.
Elle assim se exprime» Quidquid conficio aut cogito in ambulationis fere tempus
confero. ,

~ Apontando os differentes preceitos, que deve ter ante os olhos o homem
de lettras, para saborear os fructos, que do exercicio lhe podem vir, comecarei
por advertil-o: — 1.° que o exercicio seja diario e acautelado: — 2.° que nao
tenha idéa fixa e huma meditacao profunda durante o exercicio do corpo: — 3.°
finalmente que o exercicio he de tal sorte importante, para a digestdo, ‘que
se poderia dizer com hum celebre Fisico, que era elle hum segundo estomago.
Eis aqui tudo quanto se me offerece expender, para que o homem de lettras use
de huma maneira conveniente do exercicio ; e se affaste dessa inacgdo, que, por
assim dizer, se entranha em muitos, que parecem porfiar em encurtarem os
dias de sua mesquinha existencia.

DAS VANTAGENS, QUE OS HOMENS DE LETTRAS PODEM TIRAR DAS REUNIOES
€OM PESSOAS, QUE SIGUEM A MESMA CARREIRA , E QUE SAO DE SUA AMIZADE.

Le plaisir de la sociélé entre les amis, se cultive par une res-
semblance de gotit sur ce qui regarde les meeurs, et par quel-
que différence d'opinions sur les sciences.

LA BRruYERE.

Quando, no principio desta These, tive de ponderar as differentes cauzas
das enfermidades dos homens de lettras, mencionei dentr’ellas como tal a so-
liddo, em que elles muitas vezes procurayéo viver. Forca he dizer, antes de
entrar na materia d’este artigo, que se algumas vantagens pode apresentar a
soliddo, dellas somente poderi gozar aquelle, que concordar em ficar na obs-
curidade 5 que ndo desejar e nao quizer outros encantos, que os do estudo e
os do tempo, que se consagra aos gozos intellectuaes. O que assim pratica,
livre das illusdes, das saudades e dosdescontentamentos, pode exigir da solidéo
hum lugar oceulto, onde more, onde viva, onde seja esquecido, e por fim
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onde morra: o que de tal arte procede , compensa os prazeres duvidosos da
gloria por os davida intima. N’esta livre e doce posse de si mesmo, ndo s 0%
prazeres do espirito sdo suaves, e agradaveis, como tambem a saude obtem to-
das as possiveis garantias de estabilidade. Entretanto nem isto sempre he as—
sim: por isso que havendo homens de lettras para quem a solidao apresenta
irresistiveis attractivos, nada obstante s6 nella deparao com dores e pezares.
Qual serd porem a cauza de semelhante resultado? He por que nao estao iso-
lados, sendo em apparencia da sociedade dos homens, he por que elles, bem
como S. Jeronimo, que ouvia do fundo da sua soliddo os rumores da antiga
Capital domundo, nio deixio de ser agoutados e combattidos pela tempestade
dos temores, das esperancas, das iHusées, e das paixdes, que os consummem,
¢ os agitio. Os gritos da inveja, o ramor dos applausos obtidos, ou por obter,
relinem sem cessar aos seus ouvidos, fazem o seu coracio palpitar de alegria
ou de indignacio. Em taes circunstancias, qual deverd ser o expediente de
que lance mao o homem de lettras? Evitar a ac¢io de huma cauza, que em
vez de bens, origina males, procurando viver em reunibes-de pessoas, que se-
jao de illustracdo, e de sua amizade.

Sao estas reunides muito vantajosas; ellas augmentio e aperfeigo@o os co-
nhecimentos ; concorrem. para a acquisicao de novas idéas por meio da dis-
cussio, ou por entretenimentos sobre differentes objectos das sciencias com
homens dotados de experiencia segura, de gosto fino, de juizo sio, e sobre
tudo de hum espirito brilhante e esclarecido. Nao pode haver maior estimulo
‘de gloria e do desejo de instruir-se, do que esses entretenimentos, e conver-
sacées, em que cada qual procura empregar os recursos de sua intelligencia ;
onde o desejo de se excederem mutuamente anima todos os espiritos, inflammna
todos os pensamentos. He em taes reunioes que se esclarecem reciprocamente
os sabios; que elles habitudo-se a conhecer os erros e preconceitos, que tan-
tas vezes tomao o lugar da verdade ; que’se aperfeicoao ds lettras, e que ellas
sacodem o jugo, que retarda os seus progressos; ahi necessariamente se apura
0 gosto ; o espirito se desenvolve, e se forma; e o amor proprio, esse primeiro
movel dos seres racionaes, esse aguilhdao moral, que obra sobre as faculdades
intellectuaes com tanta forca e energia, desperta e excita a emulacio, inspira
e nutre o desejo de se exceder rivaes.

A Historia quer antiga, quer moderna, nos fornece exemplos de homens,
que tém illustrado o seu espirito, e que tém augmentado a somma dos seus
conhecimentos no commercio habitual com pessoas, que, como elles, cultivavio
as sciencias ou as lettras. He assim que Cicero procurou com prazer e sofre-
guiddo a companhia dos homens de lettras de seu tempo: elle viveo sempre
em amizade com o Poeta Archias, a quem defendeo com tanta eloquencia e
calor ; com Plotio, o rhetorico, com os dous Scevolas, e com o filosofo

-
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Possidonio, cuja’doutrina elle nos fez conhecer; e com muitos outros, que
cultivavao as lettras com gosto e distincgdo. O mesmo Sallustio, depois de se ter
retirado do tumulto dos negocios publicos, passou os ultimos annos de sua vida,
gozando da companhia de muitos homens notaveis por sea merito, e talentos :
taes forao Horacio, Cornelio Nepote, Messala Corvino, que reciprocamente
gozavao das vantagens de sua companhia. Nos seculos ultimos Racine, La Fon-
taine , Moliere , Boileau, Diderot, d’Alembert, procuravio igualmente a socie-
dade daquelles, que como elles cnltivavio as lettras. E sem recorrer 4 outros
exemplos tomados da douta antiguidade , ou dos tempos modernos, eatre o
grande numero dos homens, que tem esclarecido a Franca, pode-se citar Vol-
taire, de quem assim falla Bruneaud na Hygiena doshomens de lettras. «Voltaire,
este homem verdadeiramente espantoso pela forga e actividade de scu espirito,
pela extrema e immensa variedade de seus conhecimentos, e que se pode por
este duplo titulo collocar na ordem d’aquelles, que mais tem contribuido para
a illustracdo do seculo XVIII, formou o seuespirito, apeifeicoou seu gosto natu-
ral e delicado, o seu estilo tinto e saturado de jovialidade, e ironia a mais fina,
desenvolveo o germen de suas brilhantes qualidades na sociedade de Chaulieu
de La Fare, e muitos outros notaveis personagens da Corte de Franca.

Se agora porem langar-mos huma vista d’olhos sobre o reverso do quadro,
que tenho tracado, quantos pezares, € males, ahi ndo encontraremos occasio-
nados por a falta de communicacao reciproca entre os homens de lettras, ow
por as desavencas movidas entre elles? Em verdade preciso he convir,. que nio
sio somente as meditagoes, e o estudo que produzem os males, que acabru-
nhdo os homens de lettras, como tambem as affliccdes, e desgostos, de que
elles sao ordinariamente victimas, e que sao suscitados pelo cinme, por juizos
iniquos, por injurias pessoaes, e por as injustas perseguicoes, que sobre si at-
trahem o merito e os talentos celebres. De semelhantes cauzas resulla que or-
gios ja enfermos e enfraquecidos por os effeitos simpathicos de huma longa
serie de trabalhos, e esercicios aturados do espirito, que nervos muito irritaveis
e muito sensiveis; que huma imaginacio exaltada, e movedica; que hum co-
racao susceptivel de ser facilmente movido por os differentes generos de affei-
coes moraes, de que he o homem capaz; nao podem sempre resistir a0s vio-
lentos embates das paixdes e dos seus perniciosos effeitos.

Tudo portanto, segundo o que acabo de expender, deve determinar os
homens de lettras , & mutuamente se procurarem, e a formarem entre si reu-
nies particulares, para de huma maneira segura sahirem fora do alcance dos
vergonhosos sentimentos, que os dividem, e isto tanto mais, quanto elles se=
guem a mesma carreira, e que todos os seus esforcos devem convergir para
hum centro commum, augmento e prosperidade dos povos, entre os quaes
vivem, ‘concorrendo; para o adiantamento e perfei¢io de sua moral ;. preceito
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este que sendo violado tenderd por certo ou para aggravar enfermidades ja exis-
tentes, ou para a predisposicio de outros muitos males, que poderido ser
evitados. )

Aqui terminarei o meu trabalho. Cumpre, antes de fazel-o, testemunhar
ao Snr. Dr. Francisco Julio Xavier, os sentimentos de respeito e de amizade,
que lhe consagro; e ao mesmo tempo agradecer~lhe a hondade e favor, com
que sempre se dignou tratar-me.

FIM,

RIO DE JANEIRO 1841, — TYPOGRAPHIA FRANCEZA, RUA DE s. JosE N. 64,



HIPPOCRATIS APHORISMI.

In omni morbo , mente valere, et bene se habere ad ea, qua offeruntur,
bonun est; contrarium verd, malum. [Sect. II. Aph. 33.]

Calidum, eo frequenter utentibus, has offert noxas; carnis effeemina-
tionem , nervorum impotentiam, mentis torporem, sanguinis eruptionem, ani-
mi deliquia: hec, quibus mors. [Sect. V. Aph. 16.]

Multum et repente vacuare, aut replere, aut calefacere, aut alio quocum-
que modo corpus movere, periculosum est. Enimvero omne multum naturz
est inimicum. Quod vero paulatim fit, tutum est: tum alids, et si quis ex
altero ad alterum transeat. [Sect. II. Aph. 51.]

Cum morbus in vigore fuerit; tunc vel tenuissimo victu uti necesse est.

[Scct. 1. Aph. 8.°).

Somnus, vigilia, utraque modum excedentia, malum. [Sect. I1. Aph. 3.°.]

Ad extremos morbos, extrema remedia exquisite optima. [Sect. II.
Aph. 6.°.]



Esta These estd conforme os Estatutos.

Rio de Janeiro, 1.° de Novembro de 1841.

Doutor Francisco Julio Xavier.
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